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A. Tujuan Peneltian 
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui latihan mental efektif 
untuk meningkatkan kepercayaan diri berprestasi pemain Pertamina Soccer 
School. 
 
B. Tempat dan waktu penelitian 
1. Tempat Penelitian 
Tempat pengumpulan data dan penelitian ini dilakukan di mess 
Pertamina Soccer School Jakarta. 
2. Waktu penelitian 
Waktu penelitian dilakukan sejak pengambilan data antara bulan 
Agustus sampai bulan September. 
 
C. Metode Penelitian 
Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen 
one-group, pre-test post-test design, Metode eksperimen adalah metodologi 
penelitian yang digunakan untuk mencari pengaruh perlakuan tertentu 
terhadap yang lain karena peneliti memberikan tes awal berupa angket yang 
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berisi pertanyaan, kemudian berikan perlakuan melalui metode latihan 
mental, Setelah itu di tes kembali tentang Kepercayaan diri. 






01 = Nilai Pre-test ( sebelum diberi perlakuan ) 
X   = Perlakuan 
02 = Nilai Post – test ( Setelah diberi perlakuan ) 
 
D. Populasi dan Sampel Penelitian 
1. Populasi 
Populasi adalah penelitian ini keseluruhan pemain sepak bola 










Sampel dalam penelitian ini adalah keseluruhan pemain sepak bola 
Pertamina Soccer School Jakarta berjumlah 22 orang. 
Teknik pengambilan sampel ini menggunakan total sampling, yaitu 
seluruh pemain Pertamina Soccer School. 
 
E. Instrumen Penelitian 
Instrumen yang digunakan untuk pengumpulan data dalam penelitaian 
ini adalah dengan cara pengisian angket yang telah disiapakan oleh peneliti 
tentang Kepercayaan diri, Dengan menggunakan “SKALA LIKERT” 
pemberian nilai jawaban pada setiap pernyataan atau butir-butir angket 
antara lain: 
Mengadakan spesifikasi data dengan menyebarkan kepercayaan diri 
menjadi aspek-aspek yang lebih khusus mengarah kepada bentuk kisi-kisi 
pernyataan. 
Sebagai berikut:  
KISI-KISI KUESIONER KEPERCAYAAN DIRI PEMAIN PSS 
No ASPEK No.Soal Penilaian 
Rendah Sedang Tinggi 
1 Physical Skills and Training 1, 8, 11 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
2 Cognitive Efficiency 2, 4, 5, 7, 9 1 2 3 4 5 6 7 8 9 




F. Teknik Pengumpulan Data 
Teknik pengumulan Data dalam Penelitian ini diperoleh dari hasil pengukuran 
Kepercayaan diri diantaranya : 
1. kisi kisi angket. 
a) Hasil tes awal, sebelum atlet diberikan perlakuan 
b) Hasil tes akhir sesudah atlet diberikan perlakuan  
Alat – alat yang dibutuhkan : 
1. Pulpen  
2. Form Tes  
3. Dokumentasi Foto 
Prosedur pelaksanaan : 
 Peneliti menyiapkan  Pulpen dan angket yang akan diisi oleh sample, 
selanjutnya sample  tes mulai melakukan pengisian angket yang berupa 
pernyataan. 
 
2. Sesi Pelatihan 
 Sesi pelatihan yang dilakukan adalah dengan pemberian materi 
tentang latihan mental untuk meningkatkan kepercayaan diri pemain 







SESI-SESI PELATIHAN MENTAL PERTAMINA SOCCER SCHOOL 
 




SESI PERTAMA : INTRODUCING -Profile Trainer 




1. Prolog dari Direktur dan coaching staff 
2. Perkenalan dengan Trainer 
3. Penjelasan tentang kesatuan antara jiwa dan raga 
serta prakteknya. 
4. Penjelasan tentang pentingnya latihan mental 
(maksud dan tujuannnya) dan persetujuan mengikuti 
pelatihan 
5. Pemberian kuesioner  
(pengambilan data pre-test)  








-Alat tulis, spidol 
1. Prolog dari Trainer (cerita atau rekaman video)  
2. Penjelasan tentang Goal Setting (pengertian, tujuan 
dan manfaatnya) 
3. Membuat “Pohon Harapan” 
4. Menumbuhkan semangat melalui serita/video 
inspiratif tentang pemain dunia 




SESI KE-TIGA : RELAKSASI & KONSENTRASI -Power Point Text 
-Slides/Video 
-Musik Instrumental 1. Prolog tentang Relaksasi dan Konsentrasi  
(tanya jawab/diskusi tentang perbedaan antara 
kondisi tegang dan relaks) 
2. Praktek atau latihan relaksasi dan konsentrasi 
(Pernapasan dasar)  
3. Praktek atau latihan relaksasi dan konsentrasi 
(Relaksasi progresif) 




SESI KE-EMPAT : VISUALISASI -Power Point Text 
-Slides/Video 
-Panduan Visualisasi 
1. Prolog tentang Visualisasi  
(pengertian, manfaat, dan uji coba) 
2. Pembagian kelompok pemain sesuai posisi dan 
praktek latihan visualisasi. 




G. Teknik analisis data 
 Dalam penelitian ini pengolahan data menggunakan teknik statistik uji  
menurut Anas Sudjiono. Dengan rumus sebagai berikut : 
    
  
    
 
Dengan langkah-langkah sebagai berikut : 
1. Hipotesis 
a.    :    =    
b.    :    ≠    
2. Mencari standar eror dari mean of Difference 
      
   
    
 
3. Mencari nilai         
To = 
  
    
 
4. Mencari nilai       dengan derajat kebebasan (dk) = n – 1 pada taraf 
signifikan = 0,05 
5. Menguji nilai         terhadap nilai tabel dengan ketentuan 
Jika                    maka    ditolak 
Jika                  maka    diterima 
 
 
28 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
